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Puheenjohtajan tevehdys                 Timo Eronen

puheenjohaja

Talvikaudella liikkarit ja yu-koulut ovat toimineet liikuntalolla. Myös 
talvella kilpailutoiminta oli ak�ivista. Urheilijamme osallistuivat useisiin 
hallikisoihin ympäri suomen. Toteu�mme myös itse kilpailutoimintaa 
järjestämällä PeeÄssä talvicupin 3 osakilpailua liikuntatalolla. 
Toukokuussa siirrytään ulos ja ensimmäinen kilpailutapahtuma on 
koululaiskisat 15.5. ja samalla viikolla 18.5. Varkaus Puolikas. Näiden 
lisäksi järjestämme kesän aikana useita muita kilpailuja mm. 
junnumaraton kesäkuussa, piirihuipentumat heinäkuussa, Peeässä cup 
ja piirio�elut elokuussa sekä useita omia seurakisoja. Jo�a kisat saadaan järjeste�yä 
toimitsijatehtäviin tarvitaan paljon väkeä. Toivonkin e�ä lasten vanhemmista löytyisi innokuu�a 
tulla mukaan kilpailujen järjestelyihin. Näiden järjestäminen ei onnistu ilman ak�ivista 
seuraväkeä. Kaikille löytyy sopiva tehtävä ja järjestämme koulutusta tarpeen mukaan. 
Kunniakierros on Suomen Urheiluliiton ja sen jäsenseurojen yhteinen varainkeruukampanja. 
Kunniakierroksessa koko seuraväki voi pienellä vaivalla tehdä merki�ävän teon seuran hyväksi. 
Kutsunkin koko Ken�ä-Veikkojen seuraväen keräykseen ja toivon, e�ä ota�e haasteen vastaan. 
Ken�ä- Veikkojen toiminnalle ja sen kehi�ämiselle keräyksen ja kilpailujen onnistuminen on 
eri�äin tärkeää.
Kiitos kaikille yhteistyökumppaneille ja seuratoimijoille.

Suomen aikuisurheiluliiton (SAUL) mukaan aikuisurheilu on yli 30-vuo�aiden kilpa- ja kuntourheilua. 
Todellisuudessa monet yli 30-vuo�aat ovat yleisen sarjan urheilijoina vasta parhaimmillaan, mu�a 30-
vuoden ikäraja mahdollistaa mielekkään harrastuksen ja kilpailemisen myös niille, joille urheilu-ura jäi 
juniorivuosien jälkeen tai joilla ei ole oikeastaan lainkaan tavoi�eellista urheilua taustalla. Ikäsarjoja on 
viiden vuoden välein ja säännöt ovat pääosin samat kuin junioreilla tai yleisessä sarjassa.
Varkauden Ken�äveikot mahdollistaa sinulle yli 30-vuo�as hyvän harrastuksen yleisurheilun/juoksun 
parissa, sillä Ken�äveikot on Suomen Aikuisurheiluliiton jäsenseura. Kovin montaa aikuisurheilijaa ei 
seurassa ole ja enemmänkin voisi olla, sillä kynnyksen ei pitäisi olla liian suuri. Tarkempia �etoja 
aikuisurheilusta löytää saul.fi-sivustolta.
Mitä aikuisurheilu voisi si�en antaa sinulle? Parempi fyysinen kunto au�aa luonnollises� jaksamaan työssä 
tai muissa puuhissa, tavoi�eellisempi harjoi�elu voi au�aa mo�vaa�ossa liikkua ja kilpailuissa tapaa saman 
henkisiä ihmisiä  ja pääsee vaihtamaan ajatuksia. Ja aivan pieni ju�u ei ole sekään, e�ä tavoi�eellises� 
urheilemalla voi taistella väistämätöntä ikääntymistä vastaan.
Aikuisurheilun tavoi�eet asetat aivan itse. Jos tähtäät korkealle, niin se on yhtä lailla mahdollista kuin 
harjoi�elu omaksi ilokseen ilman suuria päämääriä. Tärkeintä on hyvä mieli, tulee se si�en 
kilpailumenestyksestä tai vain liikkumisen ilosta. 
Meillä aikuisurheilijoilla on myös erinomainen esikuva aivan valtakunnan huipulta. Tasavallan presiden� 
Alexander Stubb lienee maailman kovakuntoisin val�onpäämies ja itse erinomainen esimerkki liikunnan 
ilosta ja siitä, kuinka myöhemmällä iällä pystyy kehi�ymään uudessa lajissa ikäsarjansa huipulle.
Joten jos sinä aikuisena vähääkään tunnet vetoa yleisurheiluun tai ihan puhtaaseen juoksu-urheiluun, niin 
mitäs jos harkitsisit tulemista mukaan Ken�äveikkojen porukkaan? Neuvoa ja tukea saat varmas�.
Terveisin aikuisurheiluvastaava

Juha Hytönen

Aikuisurheilu on oikeas� hauska harrastus
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Esa Tiitinen
040 716 38700
esa.tiitinen@gmail.com

Soratie 27
78500 Varkaus
nosturipalvelutiitinen.fi
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Kalenteri 2024 kysymykset:
1. Nimi: 
2. Ikä: 
3. Miten aloi�t yleisurheilun?
4. Mikä tai mitkä lajit kiinnostavat eniten?
5. Onko sinulla muita harrastuksia?
6. Onko sinulla esikuvaa tai Idoleita urheilussa?
7. Mitä ”kivaa” ja mitä ”tyhmää” on urheilukoulussa?
8. Mikä sinusta tulee isona?	

1.Olivia Hu�unen.
2.11-vuo�as.
3.Aloi�n kun kävin koulun yleisurheilu kisoja ja se oli 
kivaa joten halusin aloi�aa.
4.Korkeus ja aidat.
5.Ei ole.
6.Ei oikeastaan.
7.Kivaa on se e�ä on kivoja kavereita ja on kivaa ja en 
�edä mitä tyhmää olisi. 
8.Haluisin olla isona hyvä juoksija.

1. Helmi Tii�nen

2. 9v

3. Varkauden ken�äveikkojen liikuntaleikkikoulusta

4. Pituushyppy ja juoksu

5. Sähly

6. Wilma Murto
7.  Kivaa on uusien taitojen oppiminen yleisurheilussa 
ja kavereiden kanssa liikkuminen. ”Tyhmiä” asioita ei 
ole 

8. En �edä vielä

Urheilijahaastattelut 2024
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Urheilijahaastattelut 2024

Kalenteri 2024 kysymykset:
1. Nimi: 
2. Ikä: 
3. Miten aloi�t yleisurheilun?
4. Mikä tai mitkä lajit kiinnostavat eniten?
5. Onko sinulla muita harrastuksia?
6. Onko sinulla esikuvaa tai Idoleita urheilussa?
7. Mitä ”kivaa” ja mitä ”tyhmää” on urheilukoulussa?
8. Mikä sinusta tulee isona?

1. Jade Mustonen
2. 9v
3. Isosisko sanoi, e�ä yleisurheilussa on kivaa
4. Pitkät ja lyhyet juoksumatkat, pituus ja seiväs.
5. Hiihto, uin�, sello
6. Joonas Rinne, Ree�a Hurske, Wilma Murto, Ker�u ja 
Iivo Niskanen
7. Kivaa on kaverit, oppiminen, leirit ja kisat. Ei ole 
mitään tyhmää, aina on kivaa.
8. Yleisurheilija

1. Tiitus Tolvanen
2. 9v
3. Aloi�n oomasta mielenkiinnosta
4. Kaikki lajit kiinnostaa
5. Ei oe muita harrastuksia
6. Ei oe varsinaista idolia
7. Kaikki on ollut kivaa, mikään ei ole ”tyhmää”
8. Ei ole vielä, olen vasta 9v.
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KEIHÄS       

    
HEITTOVÄLINEIDEN PERUSMITAT 
Voimassa alkaen 1.1.2014  

Sarja  
Vähim. 

paino /g 
Valmist. 
rajat / g 

Suurin halk./
mm 

Pituus /
cm 

Kärjen etäis. 
painop. / cm 

Kädensijan 
pit. / mm 

Metallikärj. 
pit. / mm 

M 800 805-825 25-30 260-270 90-106 150-160 250-330 
M22 800 805-825 25-30 260-270 90-106 150-160 250-330 
M19 800 805-825 25-30 260-270 90-106 150-160 250-330 
M17 700 705-725 23-28 230-240 86-100 150-160 250-330 
P15 600 605-625 20-25 220-230 80-92 140-150 250-330 
P14 600 605-625 20-25 220-230 80-92 140-150 250-330 
P13 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
P12 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
P11 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
P10 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
P9 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
N 600 605-625 20-25 220-230 80-92 140-150 250-330 
N22 600 605-625 20-25 220-230 80-92 140-150 250-330 
N19 600 605-625 20-25 220-230 80-92 140-150 250-330 
N17 500 505-525 20-24 200-210 78-88 135-145 220-270 
T15 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
T14 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
T13 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
T12 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
T11 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 
T10 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 

T9 400 405-425 17-23 185-205 kädensijalla 125-145 -270 





21 

 

MOUKARI    

HEITTOVÄLINEIDEN PERUSMITAT 
Voimassa alkaen 1.1.2014 

Sarja  Vähim. paino /g Valmist. rajat / g Halkaisija/mm Pit.kahv. sis. /mm 
Max 

M 7260 7265-7285 110-130 1215 
M22 7260 7265-7285 110-130 1215 
M19 6000 6005-6025 105-125 1215 
M17 5000 5005-5025 100-120 1200 
P15 4000 4005-4025 95-110 1195 
P14 4000 4005-4025 95-110 1195 
P13 3000 3005-3025 85-100 1195 
P12 3000 3005-3025 85-100 1195 
P11 2500 2505-2525 85-95 990 
P10 2500 2505-2525 85-95 990 
P9 2500 2505-2525 85-95 990 
N 4000 4005-4025 95-110 1195 
N22 4000 4005-4025 95-110 1195 
N19 4000 4005-4025 95-110 1195 
N17 3000 3005-3025 85-100 1195 
T15 3000 3005-3025 85-100 1195 
T14 3000 3005-3025 85-100 1195 
T13 2500 2505-2525 85-95 990 
T12 2500 2505-2525 85-95 990 
T11 2500 2505-2525 85-95 990 
T10 2500 2505-2525 85-95 990 
T9 2500 2505-2525 85-95 990 
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AITAJUOKSUVIESTIT 
       
 Voimassa alkaen 1.1.2013 
         
Sarja  Matka /m Aitoja /kpl Alkusileä /m Välit /m Loppusileä /m Korkeus /cm 

M19 4 x 100 10 11,75 8,50 11,75 91,4 

M17 4 x 100 10 11,75 8,50 11,75 83,8 

P14-15 4 x 80 8 12,00 8,00 12,00 76,2 

P12-13 4 x 60 7 11,00 7,00 7,00 76,2 

N19 4 x 100 10 11,75 8,50 11,75 76,2 

N17 4 x 100 10 11,75 8,50 11,75 76,2 

T14-15 4 x 80 8 12,00 8,00 12,00 76,2 

T12-13 4 x 60 7 11,00 7,00 7,00 76,2 

80/100 m juoksuissa aidat sijoitetaan siten, että ne ovat samassa linjassa keskellä aita-
merkkiä. 
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Taitomerkkirajat 2017  
Voimassa alkaen 1.1.2014 
  
  
  
POJAT 15 A B C TYTÖT 15 A B C 
100 m 12,30 12,85 13,80 100 m 13,40 13,95 14,80 
300 m 40,60 43,00 45,50 300 m 44,70 46,80 49,50 
800 m 2.16,00 2.26,00 2.36,00 800 m 2.33,00 2.43,00 2.53,00 
2000 m 6.45,00 7.10,00 7.40,00 2000 m 7.40,00 8.10,00 8.40,00 
1500 m ej 5.35,00 6.00,00 6.35,00 1500 m ej 6.20,00 6.45,00 7.20,00 
100 m aj 15,80 16,80 17,80 80 m aj 13,10 13,95 14,90 
300 m aj 45,00 47,00 50,00 300 m aj 49,50 52,00 54,50 
korkeus 162 150 138 korkeus 149 139 126 
seiväs 270 245 210 seiväs 220 195 160 
pituus 550 500 440 pituus 490 450 390 
3-loikka 11,20 10,30 9,40 3-loikka 10,20 9,50 8,60 
kuula 12,40 10,50 9,30 kuula 10,20 9,40 8,40 
kiekko 36,00 32,00 27,00 kiekko 28,00 24,00 19,00 
moukari 36,00 31,00 25,00 moukari 32,00 26,00 21,00 
keihäs 48,00 42,00 33,00 keihäs 34,00 29,00 23,00 
5-ottelu 2200 1800 1300 5-o�elu 1900 1550 1100 
3000 m käv. 18.30,00 20.00,00 22.00,00 3000 m käv. 19.30,00 21.00,00 23.00,00 
  
POJAT 14 A B C TYTÖT 14 A B C 
100 m 12,70 13,35 14,40 100 m 13,55 14,15 14,90 
300 m 42,00 44,60 47,30 300 m 45,50 47,70 50,50 
800 m 2.21,00 2.31,00 2.43,00 800 m 2.34,00 2.44,00 2.58,00 
2000 m 7.00,00 7.30,00 8.10,00 2000 m 7.45,00 8.15,00 8.50,00 
1500 m ej 5.50,00 6.15,00 6.50,00 1500 m ej 6.30,00 6.55,00 7.30,00 
100 m aj 16,60 17,60 18,80 80 m aj 13,35 14,40 15,60 
300 m aj 46,00 48,00 51,00 300 m aj 50,00 52,50 55,00 
korkeus 156 144 131 korkeus 147 138 124 
seiväs 260 230 190 seiväs 210 185 150 
pituus 515 465 410 pituus 480 445 400 
3-loikka 10,20 9,40 8,50 3-loikka 9,90 9,10 8,10 
kuula 11,20 9,80 8,60 kuula 9,80 8,80 7,70 
kiekko 33,00 27,00 21,00 kiekko 26,00 22,00 17,00 
moukari 33,00 26,00 20,00 moukari 30,00 25,00 20,00 
keihäs 42,00 36,00 30,00 keihäs 32,00 27,00 21,00 
5-ottelu 1800 1500 1100 5-o�elu 1700 1400 1000 
3000 m käv. 19.30,00 21.00,00 23.00,00 3000 m käv. 20.30,00 22.00,00 24.00,00 
  
POJAT 13 A B C TYTÖT 13 A B C 
60 m 8,50 8,90 9,40 60 m 8,65 8,95 9,40 
200 m 28,50 30,30 32,30 200 m 29,00 30,50 33,00 
1000 m 3.14,00 3.30,00 3.48,00 1000 m 3.26,00 3.42,00 4.10,00 
60 m aj 10,65 11,70 12,90 60 m aj 10,60 11,50 13,30 
200 m aj 33,60 36,00 39,00 200 m aj 34,00 36,40 40,00 
korkeus  147  134  119  korkeus  143  134  119  
seiväs  230  200  160  seiväs  205  180  145  
pituus  475  430  380  pituus  455  430  380  
3-loikka  9,80  9,00  8,10  3-loikka  9,40  9,00  7,80  
kuula  11,30  9,80  8,00  kuula  9,80  8,90  7,50  
kiekko  28,00  22,00  14,00  kiekko  27,00  22,00  16,00  
moukari  28,00  23,00  17,00  moukari  27,00  22,00  16,00  
keihäs  41,00  34,00  27,00  keihäs  29,00  24,00  17,50  
4-ottelu  1600  1200  750  4-o�elu  1350  1100  750  
5-ottelu  1875  1450  950  5-o�elu  1750  1425  1050  
2000 m käv.  13.00,00  14.30,00  16.00,00  2000 m käv.  13.00,00  14.50,00  16.30,00  

 

Taitomerkkirajat 2022 
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POJAT 12 A B C TYTÖT 12 A B C 
60 m  8,75  9,10  9,50  60 m  8,85  9,10  9,40  
200 m  29,75  31,50  34,50  200 m  30,00  31,50  33,40  
1000 m  3.23,00  3.38,00  3.56,00  1000 m  3.33,00  3.45,00  4.04,00  
60 m aj  11,40  12,30  13,60  60 m aj  11,40  12,30  13,60  
200 m aj  34,50  37,20  41,00  200 m aj  35,50  38,00  42,00  
korkeus  138  126  113  korkeus  134  126  113  
seiväs  210  180  140  seiväs  200  175  140  
pituus  440  405  360  pituus  435  405  360  
3-loikka  9,10  8,50  7,80  3-loikka  8,90  8,20  7,30  
kuula  9,30  8,20  6,80  kuula  8,80  7,90  6,80  
kiekko  23,00  17,00  10,00  kiekko  23,50  19,00  13,00  
moukari  24,00  19,00  13,00  moukari  24,00  18,00  13,00  
keihäs  35,00  30,00  24,00  keihäs  26,00  21,00  14,00  
4-ottelu  1200  900  550  4-o�elu  1200  950  600  
5-ottelu  1500  1175  750  5-o�elu  1500  1250  875  
2000 m käv.  13.30,00  15.00,00  16.30,00  2000 m käv.  13.30,00  15.20,00  17.00,00  
  
POJAT 11 A B C TYTÖT 11 A B C 
60 m  9,05  9,35  9,70  60 m  9,10  9,45  9,75  
1000 m  3.30,00  3.43,00  4.00,00  1000 m  3.38,00  3.53,00  4.10,00  
60 m aj  11,10  12,00  13,20  60 m aj  11,10  12,00  13,20  
korkeus  129  119  113  korkeus  128  119  113  
seiväs  200  180  140  seiväs  160  135  110  
pituus  430  405  375  pituus  420  395  370  
3-loikka  8,50  7,90  7,10  3-loikka  8,60  7,90  7,10  
kuula  9,00  8,10  7,00  kuula  8,40  7,50  6,75  
kiekko  24,00  19,00  13,00  kiekko  19,00  15,00  10,00  
moukari  21,00  17,00  12,00  moukari  19,00  15,00  10,00  
keihäs  31,00  26,00  19,00  keihäs  23,00  18,00  12,00  
3-ottelu  900  750  550  3-o�elu  850  700  550  
4-ottelu  1275  1075  800  4-o�elu  1200  1000  725  
1000 m käv.  6.40,00  7.15,00  8.00,00  1000 m käv.  6.45,00  7.25,00  8.10,00 
  
POJAT 10 A B C TYTÖT 10 A B C 
60 m 9,35 9,70 10,00 60 m 9,50 9,85 10,30 
1000 m 3.40,00 3.53,00 4.12,00 1000 m 3.50,00 4.03,00 4.23,00 
60 m aj 11,90 12,90 14,10 60 m aj 11,90 12,90 14,10 
korkeus 119 109 98 korkeus 118 109 98 
seiväs 180 160 135 seiväs 140 120 100 
pituus 400 375 345 pituus 385 360 330 
3-loikka 8,00 7,40 6,60 3-loikka 7,90 7,20 6,20 
kuula 7,50 6,50 5,30 kuula 6,90 6,10 5,00 
kiekko 19,00 15,50 11,00 kiekko 15,00 12,50 9,00 
moukari 19,00 15,00 10,00 moukari 16,00 13,00 9,00 
keihäs 26,00 21,00 15,00 keihäs 18,00 14,00 9,00 
3-ottelu 775 625 450 3-o�elu 725 600 450 
4-ottelu 1000 850 600 4-o�elu 925 750 525 
1000 m käv. 6.50,00 7.25,00 8.20,00 1000 m käv. 6.55,00 7.35,00 8.20,00 
  
POJAT 9 A B C TYTÖT 9 A B C 
40 m 6,85 7,05 7,35 40 m 6,95 7,15 7,45 
1000 m 3.48,00 4.00,00 4.15,00 1000 m 4.02,00 4.16,00 4.34,00 
korkeus 109 102 89 korkeus 106 100 90 
seiväs 160 140 110 seiväs 130 110 90 
pituus 370 350 325 pituus 350 330 310 
3-loikka 8,00 7,40 6,60 3-loikka 7,70 7,10 6,30 
kuula 7,25 6,40 5,40 kuula 5,80 5,25 4,75 
kiekko 18,00 15,00 11,00 kiekko 14,00 11,50 8,50 
moukari 16,00 13,00 9,00 moukari 14,00 12,00 8,50 
keihäs 22,00 18,00 13,00 keihäs 15,00 13,00 9,50 
3-ottelu 650 525 350 3-o�elu 550 450 350 
4-ottelu 850 700 450 4-o�elu 725 600 400 
600 m käv. 4.15,00 4.45,00 5.20,00 600 m käv. 4.20,00 4.50,00 5.30,00 
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Käpykankaantie 8a, 78850 VARKAUS 

Puh. 0400 846 241, 0400 846 242 

www.keskisavonautohuolto.fi 


